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Ingerir pelo menos 2 litros ou mais de
líquidos durante o dia (água, chás, sucos
naturais e água de coco);
Adaptar a alimentação, substituindo
alimentos industrializados e processados por
opções mais saudáveis e menos calóricas;
Realizar os exercícios e seguir as orientações






Primeiro puxe o ar pelo nariz
de forma profunda,
enchendo a sua barriga de ar
Em seguida solte o ar pela
boca, expulsando o ar que
está na sua barriga





Primeiro puxe o ar pelo
nariz 3 vezes de forma
rápida e profunda;
Em seguida solte o ar
pela boca
normalmente






levando os dedos dos pés
para cima em direção ao
teto;
Em seguida realize a
plantifexão, levando a
ponta dos pés para baixo
 
Realize 3 vezes de 10 repetições de
cada movimento  
Exercícios de
Mobilização e Marcha
Em pé, com as mãos
apoiadas na parede ou em
outro apoio, realize a
marcha estacionária, tirando
um pé do chão de cada vez;
Sentado(a) ou em pé, realize a
elevação dos braços, puxando o ar
na subida e soltando na descida
 
Realize 3 vezes de 10 repetições de
cada exercício
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